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Moduli “Lojéra Sportive dhe Fitnes”, u paragitet nxénésve si programi pérfundimtar i
pérvojave té edukimit fizik dhe sportiv qé ato kané pérfituar nga fusha e edukimit fizik dhe
sportit gjaté edukimit té tyre parauniversitar.

Né kété kontekst, moduli, né hartimin e tij &shté konceptuar duke u mbéshtetur plotésisht
né njohurité, kompetencat dhe pérvojat e fituara lévizore dhe sportive té ofruara nga e gjithé
kurrikula e edukimit fizik gé nxénésit kané zhvilluar, si né arsimin e detyruar ashtu dhe né
arsimin e mesém.

Gjithashtu, né konceptimin e tij, moduli paraget njé vijimési té parimeve dhe ligjésive té
zhvillimit psikologjik, fizik, intelektual dhe social t& nxénésve té késaj moshe, duke konsideruar
faktin g& mosha e nxénésve té klasés sé 12* gjimnaz, pérfagéson dhe/ose shpreh njé kulmim té
maturitetit, si té interesave dhe kompetencave individuale lévizore, sportive dhe estetike, ashtu
edhe né aspektin (social) té bashképunimit dhe ndérveprimit té tij me pjesén tjetér té grupit dhe
shogeérise.

Me qéllimin gé ky modul té jeté sa mé afér interesave dhe nevojave té nxénésve té té dyja
gjinive, si té djemve ashtu dhe té vajzave, éshté menduar gé ai té strukturoret si njé modul i
integruar duke u mbéshtetur né fushat mé pérfagésuese/tipike té edukimit fizik dhe sportit; né
lojérat sportive dhe fitnes.

Lojérat sportive jané pérzgjedhur duke konsideruar faktin qé interesi, kontributet edukative
dhe formuese, pjesémarrja dhe gjithé pérfshirja e nxénésve sipas gjinive jané té njohura, ndérsa
fitness-i éshté pérzgjedhur, pasi edhe ky komponent éshté shumé prané interesave dhe nevojave
té té rinjve dhe frekuentimi i tij, do t'i ndihmojé mé shumé ata né adoptimin dhe pérvetésimin e
parimeve dhe metodologjive korrekte pér té ushtruarit né sport né ményré té pavarur dhe jo
vetém né moshén shkollore.

1. OBJEKTIVA TE PERGJITHSHEM
Né fund té modulit nxénési/ja:

e té pasurojé dimensionin njohés pér ndikimin cilésor té aktivitetit 1évizor dhe sportiv
né mirégenien shéndetésore;

e té& demonstrojé elementét bazé né njé nivel té kénagshém té stérvitjes sé
kapaciteteve aerobike, forcés dhe géndrueshmériseg;

o té zhvillojé mé tej kompetencat pér pjesémarrje té suksesshme dhe né organizimin e
veprimtarive sportive;

o té aftésohet né organizimin e té vet-ushtruarit né pérputhje me principet fiziologjike
té ngarkesave psiko-fizike;

e & mbéshtesé nxénésit me interesa né zhvillimin e karrierés né sport.



Linja 1: Njohuri pér lojérat sportive dhe fitnesin

Pérshkrimi i linjés: Kjo linjé éshté orientuar né informimin e nxénésit pér bazat shkencore ku
mbéshteten e zhvillohen ligjésité dhe metodologjité e pérgjithshme qé karakterizojné
organizimin dhe pjesémarrjen e suksesshme né lojérat sportive si dhe né pérgatitjen e
kapaciteteve funksionale té géndrueshmérisé, aerobisé dhe forcés.

Kéto dy komponenté krijojné njé shtrat té pérshtatshém pér formimin e métejshém té pérvojave
lévizore dhe sportive, pér té mundésuar késhtu gasjen e nxénésve drejté modeleve té jetés aktive
dhe té shéndetshme. Edukimi i vullnetit, kapércimit té véshtirésive, reagimi pozitiv ndaj lodhjes,
si dhe pérgjegjésia e detyrés, do té japin njé impakt té drejtpérdrejté né pérfitimin e nxénésve
kundrejt nga pjesémarrja né kété modul.

Njé tjetér objektiv i késaj linje, éshté edhe edukimi i té rinjve me rregulla e disipliné sportive dhe
njé regjim individual t&¢ kombinuar me njé higjiené e ushgim té shéndetshém .

Orét té sugjeruara: Té shtrira né té gjitha linjat

Linja Objektiva
Njohuri mbi kapacitetet Né pérfundim t& modulit, nxénés/i,-ja:
funksionale té lojérave
sportive dhe fitnesit e & dijé aspektet teknike dhe taktike té sporteve kolektive si

basketboll, volejboll, futboll;

o té dijé vlerén dhe dobishmériné e kapaciteteve
funksionale;

e & pérshkruajé pérmbajtjen dhe organizimin e njé seance
stérvitore;

e té pérshkruajé dhe té njohé mjetet bazé dhe metodat e
pérdorura ne stérvitjet e kapaciteteve té forcés, aerobisé
dhe géndrueshmérisé.

Linja 2: Teknika

Pérshkrimi i linjés: Kjo linjé zhvillon te nxénésit aftési dhe shkathtési lévizore, té cilat
pérfshihen né té gjithé strukturén lévizore té individit dhe té ndérveprimit me mjete dhe/ose
pajisje sportive né varési té llojit t& sportit. Kéto aftési pérbéjné njé bazé solide edhe pér
zhvillimin e kapaciteteve individuale.

Oré té sugjeruara: 33 oré



Linja

Objektiva

Teknika

Né pérfundim té modulit, nxénés/i,-ja:

e té demonstrojé elementét té teknikés lévizore ne realizimin
e ushtrimeve té lojérave (marrja, pasimi, goditjet etj);

vrapimi, kércimi té koordinuara me kémbé e duar;
pérdorimi i mjeteve té ndryshme, kryesisht me duar;
ruajtja dhe ndjekja e ritmit te lévizjes gjaté té
ushtruarit.

teknika e ushtrimeve me partner, kryesisht pér
tematikat aerobi dhe force;

lojéra me e pa top.

Linja 3: Metodika

Pérshkrimi i linjés: Kjo linjé formon te nxénésit njohuri dhe shkathtési t¢ metodikés bazé té
punés pér zhvillimin e té ushtruarit né té dy kéto panele t¢ modulit. Dhénia dhe pérvetésimi e
elementéve dhe parimeve bazé té metodave intervalore, pérséritése, rrethore dhe fartleg éshté
fokusi kryesoré i késaj linje. Gjithashtu, bashkéveprimi i elementéve lévizor bazé, éshté njé tjetér

objektiv i késaj linje.

Oré té sugjeruara: 20

Linja

Objektiva

Metodat e té ushtruarit.

Né pérfundim té modulit, nxénés/i,-ja:

e té demonstrojé:

kompetenca té elementeve metodik té pérvetésimit té
teknikés sé elementeve té ndryshém té lojérave dhe té
té ushtruarit me mjete dhe pajisje né fitness;

zgjidhje situatash individuale gjaté té ushtruarit né
faktorét kondicionalé e teknik;

kontrollin e ngarkesés fiziologjike né pérshtatje me
metodén e pérdorur;

diferencimin e metodés sé té ushtruarit me
objektivin e saj final,

aplikimin e metodave bazeé si né té ushtruarin
individual ashtu dhe né grup.




Linja 4: Strategjia

Pérshkrimi i linjés: Kjo linjé ka pér géllim té zhvillojé tek nxénésit aftési dhe shkathtési té
punés sé pavarur né drejtim té té ushtruarit me elementét e kondicionit fizik. Ndarja dhe marrja e
pérgjegjésisé mbi té ushtruarit dhe ndérgjegjésimi i nevojés organike pér t’u ushtruar gjaté gjithé
jetés né funksion mbajtjes dhe zhvillimit té kapacitete vitale si géndrueshméria, aerobia, forca
dhe lojérat e gjithanshme edukohen népérmjet késaj linje.

Oré té sugjeruara: 15

Linja Objektiva

Strategjia e té ushtruarit. Né pérfundim t& modulit, nxénés/i,-ja:

e té pérdoré njé plan té paracaktuar pér organizmin e té
ushtruarit né pérputhje me vlerat individuale;

e té kombinojé metodat dhe teknikat e mésuara né funksion
té pérgatitjes individuale;

e té shpjegojé parimet fiziologjike, si dhe pérfitimet gé
sjellin té ushtruarit e kapaciteteve funksionale dhe lojérat
né raport me moshén, gjininé dhe nivelin pér njé jeté mé
cilésore né vijimési.

4. KERKESA PER ZBATIMIN E MODULIT

Moduli pérmban 68 oré, pra me me 2 oré né javé. Raportet midis “Lojérave Sportive”
dhe "Fitness-it”, do té jené 65% pér Lojérat Sportive dhe 35% pér fitness-in. Kjo pasi sikurse
kemi théné mé lart, Lojérat jané mé té frekuentueshém dhe sigurojné njé pjesémarrje mé té ploté
té nxénésve.

Né aspektin strukturor, moduli né pérmbajtjen e tij, pérbéhet nga kéto elementé: teknika,
metodika dhe strategjité. Pra, si pér lojérat sportive edhe pér ushtrimet té fitenss-it, organizimi
dhe zhvillimi i modulit do té jeté i orientuar né aspektet teknike, metodike dhe strategjia pér te dy
kéto komponenté (lojéra dhe fitness). Orét e pércaktuara né modul jané té sugjeruara, gé do té
thoté se mésuesit kané té drejté qé né planifikimin e tyre té béjé ndryshime né kéto oré.

Né planifikimin e realizimit t& modulit, rekomandohet, gé theksi té vihet né zhvillimin e
elementéve tekniké dhe né vijimési té pérgendrohet né metodologjiné e té ushtruarit.

Té ushtruarit né vetvete né elementét e njohurive, duhet té integrohet né té gjitha orét e
mésimit.

Si mjete didaktike pér realizimin e kétyre moduleve, pérve¢ mjediseve dhe mjeteve
sportive gé ofron shkolla si fusha, palestra, veglat gjimnastikore, peshat, stolat, susta apo llastiké
etj., mund té shérbejné dhe mjediset e jashtme né natyré. Pérzgjedhja e lojérave dhe
veprimtarive, strukturimi, organizimi dhe zhvillimi i tyre éshté né dorén e mésuesit, i cili e bén
pérzgjedhjen mbéshtetur né mundésité infrastrukturore te shkollés dhe vokacioni té nxénésve.



Objektivat

Objektivat e programit t&¢ modulit “Lojéra sportive” dhe “Fitness” jané té detyrueshme
pér té gjithé nxénésit. Kjo do té thoté se qé té€ gjithé nxénésve duhet t’u jepet mundésia qé té
performojné ¢ka pérshkruhet tek objektivat.

Njé objektiv pérmbushet né nivele té€ ndryshme nga nxénés té ndryshém. Mésues/i,ja dhe
autorét e materialeve mésimore duhet t& mbulojné té gjithé gamén e niveleve té nxénésve.

Njé tjetér nivel arritjeje éshté interpretimi, praktik dhe teorik, né situata té reja pér
nxénésit si né jetén e tyre ashtu dhe né aktivitetin e klubeve apo organizatave sportive.

Orét mésimore

Moduli éshté strukturuar né linja qé vijné njéra pas tjetrés, por mésimdhénia e
mésimnxénia gjaté vitit shkollor duhet té zhvillohen té integruara.

Sasia e oréve mésimore pér secilén linjé éshté né kompetencén e mésuesit dhe gjithashtu
edhe raporti midis njohurive té reja dhe pérséritjes sé tyre brenda njé linje (p.sh teknikés) éshté
né kompetencén e veté mésuesit.

6. VLERESIMI

Vlerésimi i nxénésit pérshkon gjithé procesin mésimor dhe shérben pér pérmirésimin e
kétij procesi. Vlerésimi i nxénésit nuk ka pér géllim té vetém vendosjen e notés dhe as nuk
pérfundon me vendosjen e saj.

Vlerésimi mbéshtetet térésisht né objektivat e modulit dhe mésues/i,-ja nuk ka té drejté té
vlerésojé nxénésit pér ato objektiva té arritjes gé nuk pérshkruhen né programin e modulit.
Mésuesi ndihmon nxénésit té zhvillojné njé larmi ményrash vlerésimi, si pér shembull:

= Pérdoren fjalé e shprehje inkurajuese gjaté té mésuarit, vecanérisht né korrigjimin e
gabimeve

= Me shpalljen e ushtruesit mé té miré.

= Sasia né heré e pérséritjeve té veprimit Iévizor mbi bazén e progresit individual.

= Me kompleks ushtrimesh dhe me piké.

= Me sistem pikésh pér ushtrimet té vecanta.

= Me teste e piké (piké) pér njohurité mbi metodat e té ushtruarit.

= Vlerésim mbi cilésiné e aktivizimit né veprimtarité sportive.

Vlerésimi individual i nxénésit mbéshtetet mbi arritjet e tij né drejtim té njohurive té
pérfituara, si né aftésité teknike, taktike dhe rezultatet e arritura. Nxénés/i,-ja vlerésohet me
noté ndérsa demonstron arritjet e tij/saj, duke shfaqur népérmjet veprimtarish té tjera, si: hartimi i
njé miniprogrami fitnesi pér zbatim né natyré ose mjedise t€ mbyllura; merr pjesé né lojéra e
veprimtari té ndryshme sportive, si dhe sportivo—artistike gé organizon shkolla etj.

Mésuesi nuk e ka té detyrueshém vlerésimin me noté té nxénésve né ¢do oré mésimore dhe té
vendosé nota né regjistér pér secilén prej tyre. Si rregull, nxénésit dhe mésuesi duhet té
bashkébisedojné si partneré rreth pérvetésimit té njohurive dhe aftésive té fituara.



Heré pas here mésuesi duhet té vlerésojé me noté, duke ua béré té garté nxénésve gé né fillim
géllimin e vlerésimit dhe Kriteret e tij.

Vlerésimi me shkrim (vetém pér linjén e njohurive) shérben pér aftésimin e komunikimit dhe
mund té realizohet edhe né rrugé elektronike.

Vlerésimi pér kété modul duhet té bazohet kryesisht pér pjesémarrjen, pérkushtimin, nivelin
e arritjeve personale dhe shpirtin e garés.



